Die Hallo Schmankerl-Seite: Heute kocht Magnus Bauch

Der Braten-Proii

Bayerische Fleisch- und Wurstspezialititen gibt’s beim
Kultmetzger in der Isarvorstadt - Hallo verlost Grillpakete

Magnus Bauch (Foto) kann sich keinen sché-  Ganz neu sind die kleinen Grillwiirstchen in
neren Beruf vorstellen:  Als ich vier Jahre alt  fiinf verschiedenen Sorten = so kann man un-
war, wollte ich schon Metzger werden®, sagt  terschiedliche probieren und begibt sich auf ei-
Bauch, der seinen Laden an der Thalkirchner ne  kulinarische Reise”. Heute vertdit er das
Stralle 61- 65 hat. Dort verkauft er alles, was  Familienrezept - , Schneller Rostbra-

sich der Fleischlicbhaber nur wiinschen kann,  ten®. Infos: www. mbuwassonst.de

SCHNELLER ROSTBRATEN

ZUTATEN fiir &4 Personen

Rostbraten

4 Lendensteaks (Bayerische)
4TL scharfer Senf (Léwensenf)
Salz, Pfeffer, Pflanzenil

Sofe

100g Schalotten

2TL griine Pfefferkdrner (in Lake)
2El Balsamicoessig

200 ml  Portwein (guter Rotwein geht auch)
200ml  Weilibier

200 ml Bratensolfe vom Rind oder Kalb
Zum Binden

2 Msp., Speisestdrke

100g  kalte Butterwiirfel
Rucola-Bratkartoffeln

800g Pellkartoffeln, zwei Tage alt

1 kleine Zwiebel

100g  perducherter Bauchspeck
2 Bd. Rucola

ZUBEREITUNG

Raosthraten: Fleisch auf etwa einen Zentimeter Starke
klopfen, salzen und pfeffern. In heiBem Ol etwa eine Minu-

te auf jeder Seite braten. Fleisch herausnehmen, eine Seite mit Senf bestreven und warm
stellen. Sofe: Schalotten und Pfefferkdrner anbraten, mit Balsamico abléschen und
Portwein, WeiBbier und BratensoBe auffiillen - auf die Hilfte reduzieren. Mit einer Mes-
serspitze in Wasser angerithrter Speisestdrke leicht binden und zuletzt kalte Butter ein-
schwenken. Mit 5alz und Pfeffer abschmecken. Fleisch kurz vor dem Servieren eine Mi-
nute in die Soke legen. Rucola-Bratkartoffeln: Pellkartoffeln in Scheiben, Speck und
Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Alles in einer Pfanne anbraten, salzen und pfef-
fern — vom Herd nehmen. Den Rucola etwas zerkleinern, salzen und unter die Kartof-
feln geben. Der Rucola soll nur ein bisschen warm werden = nicht heils.

W Verlosung
Hallo Minchen verlost Grillpakete fiir 99 Euro, 66 Euro und 33 Ewro. Aber auch
die anderen Teilnehmer gehen nicht leer aus: Bis 28. August erhilt jeder Gewinn-
spielteilnehmer 20 Prozent auf alle Produkte im Einzelhandel: montags von 7 bis
13 Uhr, dienstags und mittwochs von 7 bis 13 und 15 bis 18 Uhr. Einfach mitma-
chen unter www.hallo-muenchen.de. Teilnahmeschluss: 4. August.

Erndahrungs-Tipp
SOMMERLICHER SALAT

Wache fiir Wo-
che geben Ih-
nen an dieser
Stelle die Ge-
sundheits- und
Erndhrungsex-
. perten der
Maria Etemplhuh-er. .HE”{ nu:rzﬁrne

AOK-Ermhru
epertn | Tipps.

Couscous stammt urspriinglich
aus der nordafrikanischen Ki-
che. In Europa ist er heute eben-
falls weit verbreitet. Mittlerwei-
le findet man Couscous in vielen
deutschen Supermarkten.
Couscous wird aus befeuchteten
und zu Kiigelchen zerriebenen
Hartweizengrie®, Hirse oder Ger-
ste hergestellt. Er wird als Beila-
ge zu Fisch-, Fleisch- oder Gemii-
segerichten gereicht. Die kleinen
Getreidekiigelchen schmecken
aber auch hervarragend als Fiil-
lung von Gemiise oder in 5ala-
ten. Neben Kohlenhydraten ent-
hilt der Couscous Vitamin B und
E sowie Kalium und Magnesium.
Er eignet sich als Alternative zu
Kartoffeln, Reis und Nudeln.

Ein sommerlicher Couscous-5a-
lat schmeckt als Mittagssnack
fiirs Biiro oder als leichte Beila-
ge zum Grillen. Fiir zwei Perso-
nen einfach 100 Gramm Cous-
cous nach Packungsanleitung zu-
bereiten. Avsquellen lassen und
dann mit einer Gabel auflockern.
150 Gramm Erbsen (TK) in gesal-
zenem Wasser bissfest garen.
Zwei Frithlingszwiebeln putzen
und in feine Ringe schneiden, ei-
ne Knoblauchzehe fein hacken.
Eine Handvoll Rucola waschen
und trockenschleudern. Sechs
Cocktailtomaten vierteln. Einige
Basilikumblitter grob zerteilen.
Zwei Essléffel Zitronensaft, ei-
nen Essliffel Ol, etwas Jodsalz,
Pfeffer und den Knoblauch ver-
ribiren. Die Sofe und das Gemii-
se unter den abgekiihlten Cous-
cous mischen und mit Basilikum
garnieren.

Weitere Tipps zum Thema
Erndhrung unter www.aok.de




